DXL DARIO SANTUCHI

Check List com resumo das metas dos 6 passos para reduzir a pressao ( Mudanca
do estilo de vida)

Peso ( )

- Manter o IMC < 25 kg/m2 até 65 anos
- Manter IMC < 27 kg/m2 ap6s 65 anos

- Manter Circunferéncia Abdominal < 80 cm nas mulheres e < 94 cm nos homens.
Alimentacdo ( )

- Mude o padréo da sua alimentagdo, procure um nutricionista e inicie a dieta
DASH.

- Restringir o consumo diario de sddio para 2,0 g, ou seja, 5 g de Sal de Cozinha.
- Alho esta liberado
- Café e cha verde estdo liberados desde que vocé ndo exagere.

- Pode comer chocolate amargo com pelo menos 70% de cacau, sem exagero desde
gue ndo comprometa sua dieta.

- Recomenda-se parar com alcool ou consumo moderado.
Atividade / Exercicio fisico ( )

Recomenda-se a reducdo do tempo sentado, levantando-se por pelo menos 5 min a
cada 30 min sentado. Esta assistindo televisao ou no trabalho, levante-se e fique em
pé ou se puder ande um pouco.

Fazer, no minimo, 30 min/dia de atividade fisica moderada, de forma continua (1 x
30 min) ou acumulada (2 x 15 min ou 3 x 10 min) em 5 a 7 dias da semana.

« ANDAR
« CORRER.
« DANCAR
« NADAR

« PEDALAR
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DX DARIO SANTUCHI
- Se vocé fuma pare de fumar imediatamente ( )

- Arespiracdo lenta ou guiada requer a reducdo da frequéncia respiratoria para
menos de 6 a 10 respiragdes/ minuto durante 15-20 minutos/dia para promover
reducdo na pressao apods 8 semanas de tratamento. ( )

- E muito estressado ??? ( ) Praticas de gerenciamento de estresse apontam
a importancia das psicoterapias comportamentais e das praticas de técnicas de

Meditacéo
Biofeedback

Relaxamento
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